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Cara hidup seperti pemakanan, waktu mencukupi
dan aktiviti fizikal antara punca tak dapat be tumpuan
Saya adalah pelajar Ting-




lab untuk fokus di dalam
kelas dan ia mengganggu
perbatian saya.
Masalab ini membuat-








beberapa faktor yang mem-
babitkan fizikal, mental dan
emosi.
Kepenatan atau rasa
mengantuk di dalam kelas
juga mengakibatkan pelajar
hilang fokus.
Selain itu, perhatian pen-
ting perlu diberikan kepada
eara hidup seperti pemaka-
nan, waktu rehat meneuku-




Jika badan terlalu penat
atau tidak eukup rehat dan
tidur, maka individu tidak
dapat memberi perhatian
serta fokus kepada sesuatu
perkara yang dilakukan.
Masalah ini perlu ditan-
gani seeara bijak dengan
mengenal pasti punea
masalah. Berikut beberapa





Apabila and a mula ber-
niat untuk fokus di dalam
kelas, niat anda didengari
duapihak.
Pertarna Allah. Tatkala




segala urusan yang baik.
Kedua tubuh anda. Tu-
buh anda mendengar segala
pereakapan anda dan ber-
tindak mengikut apa yang
didengarinya.
Inilah fungsi 'Neuron
Peptide.' Jika anda berpe-
san kepada tubuh untuk
+
fokus dalam kelas, segenap
anggota badan luaran dan
dalaman pasti membantu
and a untuk meneapai apa
yang dicakapkan.




kita tidak faham tajuk yang
dipelajari.
Apabila mula kabur,
mulalah bosan dan hilang
fokus. Penyelesaiannya, da-




dalam kelas. Apabila eepat
anda faham,lebih bertam-
bah fokus anda dalam kelas.
Selain itu, apabila mudah
faham, semangat juga ber-
tambah dan keseronokan
anda untuk terus belajar
meningkat. Situasi ini dapat
memaksimumkan fokus
and a di dalam kelas.
3.·Mencatat nota
Meneatat nota ketika,
sesi pembelajaran di dalam
.kelas membantu and a me-
ngekalkan tenaga dalaman
dan aliran idea yang disam-
paikan guru.
Pelajar yang hilang
punea aliran idea ketika
pembelajaran sering kali




Yang ini sikit, yang
itu sikit.
[adi, meneatat nota dapat
mengatasi masalah ini.
Pelajari teknik dan kema-






pernafasan aktif dan te-
nang. Ketika di dalam kelas,
lebihkan perna fasan aktif
(pernafasan beta) iaitu per-











menarik nafas dalam dan









anda. Contohnya, jika anda
berbaring, pasti akan
mengantuk.
Jika anda berada di da -
lam postur bersedia, minda
anda akan dipengaruhi un-
tuk juga bersama bersedia.
[ika anda berada di dalam
postur orang mengantuk,
minda anda juga akan
menjadi mengantuk. Iadi,
sentiasa tegak dan terse-
nyum tenang.
Elakkan melakukan \
postur badan yang akan
membuatkan minda anda








ketika belajar ialah ruang
visual yang statik. Terlalu
lama melihat sesuatu yang
sarna membuatkan anda
menjadi bosan dan mata
menjadi letih.
Oleh yang demikian,















dan menu lis untuk sesuatu
mata pelajaran selama satu
hingga satu setengah jam.
Berada dalam keadaan
yang sarna untuk tempoh
yang panjang membuat-




















. Ketika proses pembela-
, [aran, neuron dan bahagian
otak beroperasi dengan
aktifnya.Kesannya, otak
akan kehilangan banyak air
dan oksigen.
Antara kesan kehila-
ngan air dan oksigen dalam
otak adalah mengantuk,
letih, tidak fokus dan tidak
bertenaga.
Untuk mengatasi masa-
lah ini, minum air sarna ada
air masak atau air bergula.
Minuman ini akan mem-
bekalkan air, oksigen dan





babkan pelajar sering kali
rnengantuk di dalam kelas.
Apabila tidur tidak
'eukupwaktunya, ber-
makna badan dan otak
tidak mendapat rehat yang
seeukupnya. Kesannya, ba-
dan menjadi tidak bermaya,
keletihan dan mengantuk.
Hal ini menyebabkan pelajar
tidak mampu fokus.
Oleh yang demikian,
dapatkan tidur yang eukup
setiap hari. Tidur awal, tidur
dengan postur yang betul
dan ruang tidur anda selesa,
antara petua untuk anda
mendapatkan tidur yang
merehatkan.
